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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  ОГСЭ.04  Физическая культура

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина Физическая культура входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл (ОГСЭ) основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по программе подготовки по специальности 09.02.0707 Информационные системы и программирование.
Программа учебной дисциплины  может быть использована при обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья.
Программа учебной дисциплины может быть реализована с применением дистанционных образовательных технологий.


1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются

	Умения
	Знания

	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности
Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни;
Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)
Средства профилактики перенапряжения



В результате изучения дисциплины обучающиеся должны обладать общими компетенциями (ОК), включающими в себя способность:

	Общие компетенции

	ОК 2.
	Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОК 3.
	Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях. 

	ОК 6.
	Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.



	Личностные результаты реализации программы воспитания

	ЛР13
	Способный при взаимодействии с другими людьми достигать поставленных целей, стремящийся к формированию в строительной отрасли и системе жилищно-коммунального хозяйства личностного роста как профессионала

	ЛР14
	Способный ставить перед собой цели под для решения возникающих профессиональных задач, подбирать способы решения и средства развития, в том числе с использованием информационных технологий; 

	ЛР15
	Содействующий формированию положительного образа и поддержанию престижа своей профессии

	ЛР 16 
	Способный искать и находить необходимую информацию используя разнообразные технологии ее поиска, для решения возникающих в процессе производственной деятельности проблем при строительстве и эксплуатации объектов капитального строительства; 

	ЛР 17
	Способный выдвигать альтернативные варианты действий с целью выработки новых оптимальных алгоритмов; позиционирующий себя в сети как результативный и привлекательный участник трудовых отношений.




2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Максимальная нагрузка
	160

	Обязательная учебная нагрузка
	160

	в том числе:

	практические занятия (в т.ч. практическая подготовка)
	158 (40)

	Самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация
З, З, З, З, З
Итоговая аттестация                                                       Зачет
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Осваиваемые элементы компетенций

	
	2 курс
	
	

	Раздел 1. Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1

	Содержание учебного материала 
	10
	ОК1
ОК 3
ОК 6

	
	1.Техника безопасности на занятиях.Беговые  упражнения л/атлета
	
	

	
	2. Техника прыжка в длину с места
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Тема 1.1 Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования
	
	

	
	Тема 1.2 Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. Эстафетный бег 4х100 м.
Передача эстафетной палочки. Бег по виражу. ОФП контрольный норматив
	
	

	
	Тема 1.3 Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив.
	
	

	
	Тема 1.4 Совершенствование техники бега на дистанции 500 м. Эстафетный бег 4х400
Специальные подготовительные упражнения легкоатлета ( спринтера- средневика). 
	
	

	
	Тема 1.5 Кроссовая подготовка по пересеченной местности. ОРУ
	
	

	
	Тема 1.6 Совершенствование техники метания гранаты на дальность. Кроссовая подготовка. 
	
	

	
	Тема 1.7 Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив
	
	

	Раздел 2. Спортивные игры 
	15
	

	Баскетбол
	
	

	Тема 2.1 Совершенствование техники игры в баскетбол.
	Содержание учебного материала 
	10











	ОК1
ОК 3
ОК 6

	
	Техника выполнения ведения мяча, передачи и броски мяча с места
	
	

	
	Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места, в движении
	
	

	
	Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование бросков мяча в кольцо одной и двумя руками. Броски после ведения. Правила соревнований.
	
	

	
	Совершенствование техники  игры в защите. Совершенствование  приемов,  применяемых против броска
	
	

	
	Совершенствование вырывания, выбивания, перехвата мяча. Силовые упражнения баскетболиста.
	
	

	
	Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.
	
	

	
	Правила игры и судейства. Нормативы по технике игры. Контрольные игры и соревнования.
	
	

	Волейбол
	
	

	Тема 2.2
Совершенствование техники игры в волейбол
	Содержание учебного материала 
	5












	ОК1-ОК11

	
	Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча.
	
	

	
	Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка
у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после
перемещения	
	
	

	
	Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении,
индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия
игроков, взаимодействие игроков
	
	

	
	Учебная игра с применением изученных положений.
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе
	
	

	ЗАЧЕТ
	
	1
	

	
	Итого за 1 семестр
	26
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	
	

	Тема 3.1. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала 
	
10




	ОК1-ОК11

	
	Лыжная подготовка
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование  строевых упражнений на лыжах..
	
	

	
	Совершенствование передвижения на лыжах  классическим ходами.
	
	

	
	Совершенствование поворотов на лыжах на месте и в движении. Лыжный кросс до 5км.
	
	

	
	Совершенствование техники подъёмов и спусков на лыжах на пересеченной местности. 
	
	

	
	Прохождение учебных дистанций.
	
	

	
	Лыжный кросс до 10 км (юноши). Кросс 5 км (девушки)
	
	

	Раздел 4. Плавание
	
	

	Тема 4.1Совершенствование техники плавания
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	Техника безопасности на воде. Оказание первой помощи. Упражнения на дыхание на воде. 
	
	

	
	В том числе, практических занятий
	
	

	
	Совершенствование техники кроль на груди. Прыжки с 3-х метровой вышки.
	
	

	
	Совершенствование техники плавания способом кроль на груди в координации на отрезках до  25м. 
	
	

	
	Совершенствование стартового прыжка. Проплывание отрезков кроль на груди после старта. Упражнения с задержкой дыхания.
	
	

	
	Совершенствование плавания способом кроль на спине. Старт  из воды с проплыванием отрезков до 25м.
	
	

	
	Совершенствование плавания способом брасс. Плавание на различных отрезках в координации. 
	
	

	
	Дыхательные упражнения с задержкой дыхания. Плавание под водой на максимальное расстояние. Сдача контрольных нормативов на дистанции 25м, 50 м  кроль на груди
	
	

	Раздел 5.Атлетическая гимнастика
	
	

	Атлетическая
гимнастика, работа
на тренажерах
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	Техника коррекции фигуры
	
	

	
	В том числе, практических занятий
	
	

	
	Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
Круговая тренировка на 5 - 6 станций
	
	

	Раздел 6 . Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	
	

	Тема Сущность и  содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов

	Тематика практических занятий
	9
	

	
	Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных  действий.Формирование профессионально значимых физических качеств.
	
	

	
	Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня специалиста
	
	

	
	Техника выполнения упражнений с предметами и без/гантели, жгуты, гири.. 
	
	

	
	Специальные упражнения для развития основных мышечных групп.
	
	

	
	 Зачет
	1
	

	
	Итого за 2 семестр
	40
	

	Итого 2 курс 
	66
	


3 курс
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	

	
	3 курс
	
	

	Раздел 1. Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1

	Содержание учебного материала 
	10
	ОК1
ОК 3
ОК 6

	
	1.Техника безопасности на занятиях. Специальные беговые упражнения л/атлета
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Тема 1.1 Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Специальные и подготовительные упражнения спринтера.
	
	

	
	Тема 1.2 Совершенствование техники высокого и низкогостарта. Бег со старта на отрезках 30, 50, 100 м. 
	
	

	
	Тема 1.3Совершенствование техники  прыжка в длину способом согнув ноги. Кроссовая подготовка.
	
	

	
	Тема 1.4Совершенствование техники метания гранаты с разбега. Контрольные нормативы по прыжкам в длину с места. 
	
	

	
	Тема 1.5Сдача контрольных нормативов по метанию гранаты  и прыжку в длину с разбега. Кроссовая подготовка по сильно пересеченной местности. Специальные упражнения легкоатлета.
	
	

	
	Тема 1.6Сдача контрольных нормативов  в беге на 100м с низкого старта. Эстафетный бег 4х100м. Упражнения на гибкость.
	
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты с разбега.
	
	

	Раздел 2. Спортивные игры 
	10
	

	Баскетбол
	
	

	Тема 2.1 Совершенствование техники игры в баскетбол.
	Содержание учебного материала 
	5







	ОК1
ОК 3
ОК 6

	
	Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование техники игры в защите (накрывание, выбивание). Двухсторонняя игра.
	
	

	
	
Совершенствование техники ведения мяча с различной скоростью и с изменением направления движения. Обучение групповым действиям в нападении (тройка)
	
	

	
	Совершенствование нападающего удара, блокировки. Специальные упражнения 
	
	

	Волейбол
	
	

	Тема 2.2
Совершенствование техники игры в волейбол
	Содержание учебного материала 
	5





	

	
	Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование технических приемов игры в защите (исходное положение, стойки)
	
	

	
	Совершенствование подачи сверху, технических приемов  в защите. Приемы передачи мяча.
	
	

	
	Совершенствование нападающего удара, блокировки. Специальные упражнения волейболиста.
	
	

	ЗАЧЕТ
	
	2
	

	
	Итого за 5 семестр
	22
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	
	

	Тема 3.1. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала 
	
8
	

	
	Лыжная подготовка
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование  строевых упражнений на лыжах. Прохождение учебных дистанций.
	
	

	
	Совершенствование передвижения на лыжах  классическим ходами. Обучение техникеконькового хода на учебной дистанции с небольшим уклоном.
	
	

	
	Совершенствование поворотов на лыжах на месте и в движении. Лыжный кросс до 5км.
	
	

	
	Совершенствование техники подъёмов и спусков, техники торможения на спусках на лыжах на пересеченной местности. 
	
	

	
	Совершенствование попеременного двушажного хода, одновременных ходов на учебных дистанциях.
	
	

	
	Совершенствование техники передвижения коньковым ходом по учебному кругу с палками и без палок. Лыжный кросс до 10 км (юноши). Кросс 5 км (девушки).
	
	

	Раздел 4. Плавание
	
	

	Тема 4.1Совершенствование техники плавания
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	Техника безопасности на воде. Оказание первой помощи. Упражнения на дыхание на воде. 
	
	

	
	В том числе, практических занятий
	
	

	
	Обучение нырянию с доставанием предметов со дна. Длительное плавание до 400м. 
	
	

	
	Различные прыжки с бортика, тумбочки. Прыжки с 3-х метровой вышки. Подвижные игры на воде.
	
	

	
	Совершенствование стартового прыжка. Проплывание отрезков кроль на груди после старта. Упражнения с задержкой дыхания.
	
	

	
	Совершенствование плавания способом «кроль» на спине со стартом из воды на дистанции 25м. Совершенствование техники плавания способом кроль на груди в координации на отрезках до  25м
	
	

	
	Совершенствование техники плавания кроль на груди со старта с тумбочки и с поворотом на дистанции 25м. Сдача контрольных нормативов в плавании кроль на груди на дистанции 25м.  Длительное плавание до 600м. Упражнения на задержку дыхания под водой. 
	
	

	
	Совершенствование плавания способом брасс. Плавание на различных отрезках в координации.
	
	

	Раздел 5.Атлетическаягимнастика
	
	

	Атлетическая
гимнастика, работа
на тренажерах
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	Техника коррекции фигуры
	
	

	
	В том числе, практических занятий
	
	

	
	Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
Круговая тренировка на 5 - 6 станций
	
	

	Раздел 6 . Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	
	

	Тема Сущность и  содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов

	Тематика практических занятий
	3
	

	
	Совершенствование профессионально значимых двигательных  действий.Формирование профессионально значимых физических качеств. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня специалиста
	
	

	
	Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов. Специальные упражнения для развития основных мышечных групп
	
	

	
	Комплексы упражнений производственной гимнастики
	
	

	
	 Зачет
	1
	

	
	Итого за 6 семестр
	26
	

	Итого 3 курс 
	48


4 курс
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	

	
	4 курс
	
	

	Раздел 1. Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1

	Содержание учебного материала 
	10
	ОК1
ОК 3
ОК 6

	
	1.Техника безопасности на занятиях. Беговые  упражнения спринтера и средневика.
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив
	
	

	
	Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив
	
	

	
	Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив
	
	

	
	Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени
	
	

	
	Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов. Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега.  Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»
	
	

	Раздел 2. Спортивные игры 
	12
	

	Баскетбол
	
	

	2.1Совершенствование техники игры в баскетбол.
	Содержание учебного материала 
	6











	ОК1
ОК 3
ОК 6

	
	Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места. Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения
	
	

	
	Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения
упражнения «ведения-2 шага-бросок»
	
	

	
	Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передачамяча в колоне и кругу
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача
мяча в колоне и кругу
	
	

	
	Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре
	
	

	Волейбол
	
	

	Тема 2.2
Совершенствование техники игры в волейбол
	Содержание учебного материала 
	6






	

	
	Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём
контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке.
	
	

	
	Учебная игра с применением изученных положений.
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе
	
	

	ЗАЧЕТ
	
	2
	

	
	Итого за 7 семестр
	24
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	
	

	Тема 3.1. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала 
	
10
	

	
	Лыжная подготовка
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Передвижение на лыжах классическим ходами по пересеченной местности до 8 км.
	
	

	
	Совершенствование техники конькового хода на учебных дистанциях.
	
	

	
	Прыжки на лыжах с малого трамплина. Спуски с крутых склонов.
	
	

	
	Длительный кросс с применением изученных ходов до 10км

	
	

	Раздел 4. Плавание
	10
	

	Тема 4.1Совершенствование техники плавания
	Содержание учебного материала
	
	

	
	В том числе, практических занятий
	
	

	
	Обучение нырянию с доставанием предметов со дна. Длительное плавание до 400м. 
	
	

	
	Различные прыжки с бортика, тумбочки. Прыжки с 3-х метровой вышки. Подвижные игры на воде.
	
	

	
	Совершенствование стартового прыжка. Проплывание отрезков кроль на груди после старта. Упражнения с задержкой дыхания.
	
	

	
	Совершенствование плавания способом «кроль» на спине со стартом из воды на дистанции 25м. Совершенствование техники плавания способом кроль на груди в координации на отрезках до  25м
	
	

	
	Совершенствование техники плавания кроль на груди со старта с тумбочки и с поворотом на дистанции 25м. Сдача контрольных нормативов в плавании кроль на груди на дистанции 25м.  Длительное плавание до 600м. Упражнения на задержку дыхания под водой. 
	
	

	
	Совершенствование плавания способом брасс. Плавание на различных отрезках в координации.
	
	

	Раздел 4 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	
	

	Тема 4.1
Общая физическая подготовка
	Тематика практических занятий
	1




	

	
	Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.
	
	

	
	Подвижные игры различной интенсивности.
	
	

	
	Зачет
	1
	

	Итого 
	160





3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
3.1. Материально-техническое обеспечение
	Реализация учебной дисциплины осуществляется в универсальном спортивном зале, тренажёрном зале, открытом стадионе широкого профиля .
Спортивное оборудование: 
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, 
оборудование для силовых упражнений (например:гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);
оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы).
гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 
оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке. 
Для занятий лыжным спортом:
лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками;
учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности;
лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.).
Технические средства обучения:
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;
- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Для реализации программы библиотечный фонд имеет печатные и электронные образовательные  ресурсы.

Литература
1.  Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю.С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2019. — 201 с. — (Высшее образование: Бакалавриат). 
2. Здоровье и физическая культура студента [Текст]: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. – 2-e изд., перераб. – М.: Альфа-М:  НИЦ ИНФРА-М, 2014. – 336 с.: ил.
3. Физическая культура:учеб.для НПО / А.А.Бишаева. - 3-е изд.,стер. - М.: ИЦ Академия, 2011. - 304с.






4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и методы оценки

	умения:
•	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
•	Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности
•	Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	Демонстрировать умения
применения рациональных приемов двигательных функций в профессиональной деятельности
пользования средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	Оценка выполнения практических заданий, выполнение индивидуальных заданий, принятие нормативов.

	знания: 
•	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
•	Основы здорового образа жизни;
•	Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности
•	Средства профилактики перенапряжения
	
Демонстрировать знания роли физической культуры, основ здорового образа жизни, зоны физического здоровья для специальности, средства профилактики перенапряжений.
	Фронтальная беседа, устный опрос, тестирование
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